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บทคัดย่อ
	 การวิจัยเชิงคุณภาพครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความหมาย องค์ประกอบการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุอย่าง

มีคุณภาพของอาจารย์พยาบาล เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก การสนทนากลุ่ม วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์แก่น

สาระ ผลการศึกษาพบว่าอาจารย์พยาบาลทั้ง 3 กลุ่มอายุให้ความหมายและองค์ประกอบการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุท่ี

เหมือนและแตกต่างกันในแต่ละกลุ่มอายุประกอบด้วย 7 องค์ประกอบคือ 1) ดูแลให้ร่างกายแข็งแรงและเสื่อมน้อยที่สุด 2) บริหาร

จดัการเงินส่วนบคุคล 3) จดัหาทีอ่ยูอ่าศยั 4) เตรยีมหาผูด้แูลและครอบครวั 5) เตรยีมท�ำพนิยักรรมและการตาย 6) เตรยีมกิจกรรม/

การท�ำงานภายหลังเกษียณจากการท�ำงาน 7) ฝึกฝนให้เป็นบุคคลที่พร้อมเรียนรู้ตลอดชีวิต

ค�ำส�ำคัญ: การเตรียมความพร้อม , สูงอายุอย่างมีคุณภาพ , อาจารย์พยาบาล 	

Abstract
	 This qualitative research explored the meaning and component of active aging preparation for educa-

tion nurses. Data were collected using in-depth interview and focus group discussion and were analyzed by 

using thematic analysis. Result revealed that educator nurses viewed the preparation activities to be performed 

in all 7 areas included: 1) self care for healthy and delay physical health declines; 2) financial management; 3) 

home & living arrangement; 4) preparing for family/caregivers; 5) preparing to face with death and the end of 

life and 6) preparing for activities/jobs after retirement 7) life long learning preparation. 
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บทนำ�
	 ประเทศไทยถูกคาดประมาณการณ์ว่าจะเข้าสู่ภาวะ

สังคมสูงอายุโดยสมบูรณ์แบบ (complete aged society) ใน

อีก 4 ปีข้างหน้า พ.ศ.2567 และสังคมสูงอายุระดับสุดยอด 

(super-aged society) พ.ศ.25781,2 ซึง่เกดิขึน้ในอตัราทีร่วดเรว็

กว่าในทวีปยุโรป อเมริกา เนื่องจากการขยับเคลื่อนตัวของ

ประชากรกลุ่ม “เบบี้บูม” (baby boom) คือผู้ที่มีอายุ 51-69 

ปี และ “ประชากรรุ่นเกิดล้าน” หรือ “สึนามิประชากร” คือผู้

ที่มีอายุ 34-54 ปี3 ความตระหนักถึงปัญหาดังกล่าวท�ำให ้        

คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติ ก�ำหนดให้ยุทธศาสตร์การเตรี

ยมความพร้อมของประชากรทุกกลุ่มวัยในการเข้าสู่วัยสูงอายุ

อย่างมคีณุภาพ เป็นยทุธศาสตร์ส�ำคัญล�ำดับหน่ึงในแผนผูส้งูอายุ

แห่งชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ.2545-2564)4 การด�ำเนินงานมากว่า        

19 ปี พบว่า ตัวชี้วัดผ่านเกณฑ์เป้าหมายในระดับต�่ำและไม่ผ่าน

เกณฑ์เป้าหมาย5,6 ชีใ้ห้เหน็ว่าประชากรรุน่หนุ่มสาวและวยักลาง

คนส่วนใหญ่ของประเทศไทยยังขาดการเตรียมความพร้อมใน

การเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ อาจารย์พยาบาล มีจ�ำนวน 

28,252 คน สงักดัมหาวทิยาลยัของรัฐ ร้อยละ 42.4 มหาวทิยาลยั

เอกชน ร้อยละ 23.2 และวทิยาลยัพยาบาลสงักดักระทรวงและ

หน่วยงานอื่น ร้อยละ 34.4 ส่วนมากส�ำเร็จการศึกษาระดับ

ปริญญาโทและปริญญาเอก ร้อยละ 75 และ 237ตามล�ำดับ 

เป็นกลุ ่มคนจ�ำนวนมากกลุ ่มหน่ึง ซึ่งจัดอยู ่ในกลุ ่มสึนามิ

ประชากรและเบบี้บูม คือมีอายุระหว่าง 30-59 ปี 8,9 คิดเป็น       

ร ้อยละ 79 จัดอยู ่ในโครงสร้างก�ำลังคนสูงอายุ (aging            

workforce)9 พยาบาลรุ่นนี้เรียกว่า เบบี้ บูมเมอร์ จะทยอย         

เข้าสู่วัยสูงอายุร้อยละ 5-10 ปี ประมาณร้อยละ 15-20 10 

	 ข้อมลูการศกึษาวจิยัสะท้อนให้เหน็ถงึความไม่พร้อม

ในการเตรียมเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ ตามแนวคิดพฤฒ

พลัง (Active ageing) ขององค์การอนามัยโลก11 ทั้งในมิติ

สุขภาพ การมีส่วนร่วมในสังคมและความมั่นคงในชีวิต ดังน้ี 

การเตรียมตัวในการเกษียณอายุด้านสุขภาพ การมีส่วนร่วม        

ในสังคม 9,12,13 การเงิน14 พบว่าอยู่ในระดับน้อย ส่วนใหญ ่          

เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง เช่น ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง 

ฯลฯ ถึงร้อยละ 45.5 มีจ�ำนวนการเจ็บป่วยและเสียชีวิตจาก

มะเร็งเต้านม มะเร็งรังไข่ มดลูก ปากมดลูก เยื่อบุโพรงมดลูก 

ขาดความตระหนักในการดูแลสุขภาพ เช่น การตรวจเต้านม 

ตรวจมะเร็งปากมดลูกน้อย13 มีความเครียดจากการท�ำงานสูง  

มภีาวะซึมเศร้า14 ซึง่หากอาจารย์พยาบาลยังคงมคีวามตระหนกั

น้อยและขาดการเตรยีมความพร้อมเข้าสูว่ยัสงูอายตุัง้แต่ในช่วง

วัยผู ้ใหญ่อาจส่งผลให้เข ้าสู ่วัยสูงอายุอย่างไม่มีคุณภาพ 

มีภาวะทุพพลภาพ เกิดผลกระทบต่อสังคมในการจัดระบบ        

การดูแล ด้านสุขภาพ เศรษฐกิจและสังคม แต่หากได้รับ            

การเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ อาจารย์พยาบาล

จะสามารถท�ำงานอย่างต่อเนื่องได้อย่างยาวนานสอดคล้อง       

ตามสถานการณ์การขาดแคลนและความต้องการอาจารย์

พยาบาลของประเทศไทย12,15 และการขยายการเกษียณอายุ

ราชการของประเทศไทยจาก 60 ปีเป็น 65 ปี28 เป็นก�ำลงัแรงงาน

ที่ส�ำคัญให้กับประเทศชาติต่อไป

	 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมา พบว่ามีการ

อธิบายเกี่ยวกับการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมี

คุณภาพ ในมุมมองของผู ้ ท่ีก�ำลังอยู ่ในสถานการณ์เตรียม        

ความพร้อมในการเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ เช่น ผู้สูงอายุ 

นักวิชาการ พยาบาล ซึ่งมีมุมมองที่แตกต่างหลากหลายขึ้นอยู่

กับบริบทสถานการณ์ของบุคคล แต่ยังไม่มีค�ำอธิบายเกี่ยวกับ 

มุมมองการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ 

ของอาจารย์พยาบาล การวิจัยครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อมุ่ง

อธบิายความหมายและองค์ประกอบการเตรยีมความพร้อมเข้า

สูว่ยัสงูอายอุย่างมคีณุภาพของอาจารย์พยาบาลทีป่ฏบิตังิานอยู่

ในสถาบันอุดมศึกษาของไทย เพื่อน�ำไปสู่การสร้างความเข้าใจ

ความหมายและองค์ประกอบการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูง

อายุอย่างมีคุณภาพ เป็นข้อมูลเบ้ืองต้นในส�ำหรับการพัฒนา       

รูปแบบการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ 

การสร้างโปรแกรมเพื่อเตรียมอาจารย์พยาบาลให้เป็นผู้สูงอายุ

ที่มีคุณภาพต่อไป 

คำ�ถามของการวิจัย
	 ความหมายและองค ์ประกอบของการเตรียม          

ความพร้อมเข้าสูว่ยัสงูอายอุย่างมคีณุภาพของอาจารย์พยาบาล

เป็นอย่างไร

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 เพื่ออธิบายความหมายและองค์ประกอบของ          

การเตรียมความพร้อมเข้าสู ่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพของ

อาจารย์พยาบาล

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้ผู ้วิจัยน�ำแนวคิดที่เกี่ยวข้องมาเป็น

แนวทางเบื้องต้น (preconceive notion) ส�ำหรับการศึกษา 
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ได้แก่ แนวคิดพฤฒพลัง (Active aging) ขององค์การ 

อนามัยโลก11 ซึ่งได้ให้ความหมายว่า “พฤฒพลัง” เป็นกระบวน

การที่เหมาะสมน�ำไปสู ่สุขภาวะ การมีส่วนร่วม และหลัก        

ประกัน ที่จะเสริมสร ้างคุณภาพชีวิตเมื่อสูงวัย มีป ัจจัย 

ที่เกี่ยวข้องคือ เพศและวัฒนธรรม ส่วนตัวก�ำหนดคือ 1) ระบบ

บริการทางสุขภาพและสังคม 2) พฤติกรรมสุขภาพ 3) ปัจจัย

ส่วนบคุคล 4) ส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ 5) สิง่แวดล้อมทางสงัคม 

6) เศรษฐกิจ

	 วิธีการด�ำเนินการวิจัย การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัย      

เชิงคุณภาพ (qualitative research) รวบรวมข้อมูลโดย            

การสัมภาษณ์เชิงลึก (indept interview) 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
	 ประชากร คือ อาจารย์พยาบาลที่ท�ำงานสังกัด

กระทรวงการอุดมศึกษา วิจัยและนวัตกรรม

	 กลุ่มตัวอย่าง ซึ่งในที่นี้จะใช้ค�ำว่า “ผู้ให้ข้อมูล”           

ตามแนวทางของการวิจัยเชิงคุณภาพ คือ อาจารย์พยาบาล         

ทุกกลุ่มอายุ จ�ำนวน 30 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์       

ที่ก�ำหนด (purposive sampling) คือ 1) อายุอยู่ในระหว่าง 

21-60 ปี แบ่งตามช่วงอายุเพราะมีอิทธิพลต่อองค์ประกอบ          

ในการเตรียมความพร้อมเข้าสู ่ วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ            

จ�ำนวน 4 กลุ่มอายุ ดังนี้ อายุ 21-30 ปี 7 คน อายุ 31-40 ปี        

7 คน อายุ 41-50 ปี 8 คน อายุ 51-60 ปี 8 คน 2) สมัครใจเข้า

ร่วมการวิจัย 3) สัญชาติเชื้อชาติไทย

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
	 การศกึษาครัง้นีผ่้านการพจิารณาจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี

ราชบุรี หนังสือล�ำดับที่ 4.3.04: 11/2559 เลขที่: HE592052 

ลงวันที่ 8 เมษายน 2559 ผู้วิจัยขอความยินยอมจากผู้ให ้        

ข้อมูลด้วยการลงนามด้วยความสมัครใจ แนะน�ำตนเอง ชี้แจง

วัตถุประสงค์การวิจัย วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล ระยะเวลา           

ในการสัมภาษณ์และประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย        

ผู้ให้ข้อมูลสามารถถอนตัวจากการวิจัยได้ตลอดเวลา ข้อมูล          

ที่ได้ไม่มีการระบุชื่อและลงรหัสแทนข้อมูล เก็บข้อมูลเป็น         

ความลับ การน�ำเสนอข้อมูลจะน�ำเสนอในภาพรวม 

เครื่องมือวิจัยที่ใช้ในการวิจัย
	 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเชิงคุณภาพที่ส�ำคัญ คือ           

ผู้วิจัย ผู้ร่วมวิจัย ซึ่งได้ผ่านการศึกษาและเรียนรู้ทักษะการ         

เป็นนักวิจัยเชิงคุณภาพ เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ประกอบด้วย แนวค�ำถามที่ใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึก ผู้วิจัย 

สร้างขึ้นจากการทบทวนกรอบแนวคิดเบื้องต้น ผ่านการตรวจ

สอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน ได้แก่อาจารย์พยาบาล 2 ท่าน 

พยาบาลผู้สูงอายุ 1 และแบบบันทึกภาคสนาม เป็นการบันทึก

เก่ียวกับเหตุการณ์ รายละเอียดต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนระหว่าง               

การเก็บข้อมูลครอบคลุมรายละเอียดวันเวลาสถานที่บุคคลที่

เกี่ยวข้อง พฤติกรรมที่เกิดขึ้น

การวิเคราะห์ข้อมูล 
	 ใช้วธิกีารวเิคราะห์แก่นสาระ (thematic analysis)16 

วิเคราะห์ข้อมูลไปพร้อมๆ กับการเก็บรวบรวมข้อมูลเริ่มจากให้

รหัสผู้ให้ข้อมูล อ่านทบทวนข้อมูลหลายๆ ครั้งแล้วให้ดัชนี 

(code) รวมดัชนีเป็นประเด็นย่อย (subtheme) ยกระดับ        

ข้อมูลที่มีความเชื่อมโยงกันขึ้นเป็นประเด็นหลัก (theme)          

โดยค�ำนึงถึงประเด็นการวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์ของการ

ศึกษา16,17 จากนั้นผู ้วิจัยน�ำประเด็นหลักท่ีได้ไปตรวจสอบ         

ความถูกต้องกับผู้ให้ข้อมูลหลัก และน�ำไปตรวจสอบความ           

ถูกต้องของการตีความและข้อสรุปกับอาจารย์พยาบาล              

และผู้เชี่ยวชาญด้านการพยาบาลผู ้สูงอายุ18,19 ดังตัวอย่าง             

ในตารางที่ 1
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ตารางที่ 1 ตัวอย่างการให้รหัสข้อมูลและประเด็นหลัก 16,17

ผู้ให้ข้อมูล ข้อมูล รหัส ประเด็นหลัก

ID 34 ฟังข่าวอาจารย์พยาบาลเสยีชวีติกะทนัหัน แบบ heart 
attack แล้วกลัวอาชีพเรามันเครียดด้วยกรอบภาระ
งานหลายอย่าง เลยพยายามไปออกก�ำลังกายเดินรอบ
อ่างเก็บน�้ำ  วิ่งรอบสนามกีฬา 

ออกก�ำลังกายด้วย
การวิ่ง เดิน 

เตรยีมสขุภาพร่างกายด้วย
การออกก�ำลังกาย

ID 32 มีออมทรัพย์ 7/15 คือเป็นการออมเงินในตัวแล้วก็มี
ประกันชีวิต 

ท�ำประกันชีวิต
แบบสะสมทรัพย์

เตรียมด้านการเงิน ด้วย 
การออม

ID 41 ก็เขียนพินัยกรรมไว้เลยว่า ถ้าข้าพเจ้าถึงแก่กรรมไป 
ข้าพเจ้าจะให้อะไรกับใครบ้าง...พินัยกรรมเขียนเอง 
แล้วก็มีทนายความรับเรียบร้อย

เขียนพินัยกรรม
ด้วยตนเอง

เตรียมพินัยกรรม

ID 46 (เตรียมกลุ่มเพื่อนก่อนเกษียณ)...จากความสนิทสนม
นี่แหละ การพูดคุย เพื่อน…ท่ีคุยไว้คนหน่ึงก็อยู ่
นครปฐม คนหนึ่งอยู่บุรีรัมย์ ก็มี concept เดียวกันก็
คอื มลีกูแต่ว่าลกูคงไม่มาอยูก่บัเราหรอก  มสีามก็ีอย่า
ไปพึ่งเขาเลย 

สร้างกลุ่มเพื่อน
ที่สนิทสนมด้วยการ
มีปฏิสัมพันธ์กันไว้  

เตรียมผู้ดูแล 

ID 47 มันเป็นโลกยุคใหม่ 5G ศตวรรษที่ 21 เราต้องสอน
ออนไลน์ ต้องเรยีนรูต้้องปรบัตวั แม้แต่ออกก�ำลังกาย
ยังออกได้เองที่บ้านพี่ไม่ต้องไปฟิตเนสเลยออกพร้อม
ครูโยคะผ่าน LIVE สด...เลยคิดว่าถ้าเราจะเตรียมตัว
เป็นผู้สูงอายุในอนาคตเราก็ต้องเรียนรู้ทุกๆเรื่องได้
ตลอดชีวิตเราเป็นเรื่องส�ำคัญ

เรียนรู้เทคโนโลยี เตรียมพร้อมเรียนรู้ตลอด
ชีวิต

ID 59 พี่เก็บเงินเตรียมสร้างบ้านชั้นเดียวดูแบบบ้านไว้แล้ว
เอาทีแ่บบเหมาะกบัผูส้งูอายเุลย   จะกลับไปอยูท่ี่บ้าน
เดิมที่นครศรีธรรมราช ใกล้ๆ ญาติพี่น้อง

เก็บเงินสร้างบ้าน
ชั้นเดียววางแผนอยู่
กับครอบครัว

เตรียมที่อยู่อาศัย

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล
	 1)	 เมื่อโครงการวิจัยผ ่านการรับรองจากคณะ

กรรมการจริยธรรมการวิจัยแล้ว ผู้วิจัยประชุมชี้แจงท�ำความ

เข้าใจเคร่ืองมือเก็บรวบรวมข้อมูลกับผู้ช่วยวิจัย ได้แก่อาจารย์

พยาบาล เกี่ยวกับแนวค�ำถามหลักแนวค�ำถามรอง บันทึก          

ภาคสนามทีใ่ช้ในการสมัภาษณ์ เทคนิคการสมัภาษณ์ การพทิกัษ์

สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง การวิเคราะห์ข้อมูล

	 2)	 ผู้วิจัยและผู้ร่วมวิจัยเข้าสนามเพื่อเก็บข้อมูลโดย

เข้าถึงผู ้ให้ข้อมูล โดยเร่ิมต้นจากอาจารย์พยาบาลในสังกัด

กระทรวงอุดมศึกษาวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรมที่รู ้จัก 

(Gate keeper) ให้เป็นคนน�ำพาไปรู ้จักอาจารย์พยาบาล              

ท่านอื่นๆ ใช้เทคนิคการเลือกอาจารย์พยาบาลที่เป็นผู ้ให้          

ข้อมูลแบบเปิดกว้าง (open sampling) คืออาจารย์พยาบาล       

ที่มีคุณสมบัติตามที่ก�ำหนดไว้ ร่วมกับเทคนิคการบอกต่อ 

(snowball technique) 
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	 3)	 ในการเก็บข ้อมูลผู ้ วิ จัยเข ้าพบผู ้ ให ้ข ้อมูล                

เพ่ือแนะน�ำตนเอง ชี้แจงวัตถุประสงค์การวิจัย และให้ลงนาม

ความยินยอมในการเข้าร่วมวิจัยก่อนท�ำการเก็บรวบรวมข้อมูล 

โดยผู้ให้ข้อมูลมีอิสระในการถอนตัวจากการวิจัยได้ตลอดเวลา 

จากนั้นนัดหมายวันเวลาสถานที่ในการสัมภาษณ์เชิงลึก 

	 4)	 เข้าสัมภาษณ์เชิงลึกตามวันเวลาสถานที่ที่ได้นัด

หมายกับผู้ให้ข้อมูล ทั้งนี้ในการสัมภาษณ์ผู้วิจัยได้นัดหมาย  

สถานที่ๆ เป็นส่วนตัวโดยผู้ให้ข้อมูลเป็นผู้ก�ำหนด ขออนุญาต

บันทึกเสียงด้วยเครื่องอัดเสียงทุกครั้งก่อนสัมภาษณ์ ซึ่งในการ

เก็บข้อมูลแต่ละครั้งใช้เวลานาน 45-60 นาที ขณะสัมภาษณ์

วิเคราะห์ข้อมูลไปพร้อมกันหากมีประเด็นใดยังได้ข้อมูลไม่ครบ

ถ้วนชัดเจน ขอนัดหมายวันเวลาในการสัมภาษณ์อีกคร้ังทันท ี      

ผู้วิจัยจดบันทึกภาคสนามทันทีหลังการสัมภาษณ์สิ้นสุด และ

ถอดเทปการสัมภาษณ์แบบค�ำต่อค�ำ  เพื่อน�ำสู่การวิเคราะห์

ข้อมูลต่อไป

ความน่าเชื่อถือและความเข้มงวดของการวิจัย
	 ผู้วิจัยสร้างความน่าเชื่อถือและความเข้มงวดโดย

ตรวจสอบผลการวิเคราะห์ในส่วนการสร้างข้อสรุป ด้วยการคืน

ข้อมูลให้กับอาจารย์พยาบาลเพื่อยืนยันผลการสร้างข้อสรุป

(member checking) และน�ำผลการสร้างข้อสรุปให้ อาจารย์

พยาบาลด้านผู้สูงอายุ พยาบาลผู้ปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูงด้าน

ผู้สูงอายุ ร่วมตรวจสอบขอ้สรุปดังกล่าว (peer debriefing)18,19

ผลการศึกษา 
	 1)	 ความหมายการเตรยีมความพร้อมเข้าสูว่ยัสงูอายุ

อย่างมีคุณภาพของอาจารย์พยาบาล

	 อาจารย์พยาบาลให้ความหมายการเตรียมความ

พร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ ว่าหมายถึง การคิดเกี่ยว

การมีชีวิตในอนาคตข้างหน้าและด�ำเนินการกับชีวิตในปัจจุบัน

เพื่อบรรลุเป้าหมาย  “การเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ คือ การคิด

เตรยีมการว่าสูงอายแุล้วเราจะอยูอ่ย่างไร ใครจะดูแล จะเอาเงนิ

ไหนใช้ อย่างนี้นะแต่มันก็ต้องเริ่มท�ำไปตั้งแต่วันนี้แหละเพราะ

บางเรื่องมันต้องแพลนยาวๆ เรื่องเงินเรื่องบ้าน” 

	 2)	 องค์ประกอบการเตรียมความพร้อมเข้าสู ่วัย          

สูงอายุอย่างมีคุณภาพของอาจารย์พยาบาล 

	 ประกอบด้วย 7 องค์ประกอบ คือ 1) ดูแลให้ร่างกาย

แข็งแรงและเส่ือมน้อยที่สุด 2) บริหารจัดการเงินส่วนบุคคล        

3) จดัหาทีอ่ยูอ่าศยั 4) เตรยีมหาผูด้แูลและครอบครวั 5) เตรยีม

ท�ำพินัยกรรมและการตาย 6) เตรียมกิจกรรม/การท�ำงาน          

ภายหลังเกษียณจากการท�ำงาน 7) ฝึกฝนให้เป็นบุคคลที่พร้อม

เรียนรู้ตลอดชีวิต รายละเอียดดังนี้

	 องค์ประกอบ 1 ดูแลให้ร่างกายแข็งแรงและเส่ือม

น้อยทีส่ดุ ประกอบด้วย 1.1) ดแูลสขุภาพให้แข็งแรงในวยัผูใ้หญ่

ต่อเนื่องจนเข้าสู่วัยสูงอายุ ได้แก่ ดูแลสุขภาพร่างกาย จิตใจ จิต

วิญญาณ ดังค�ำกล่าวที่ว่า กลุ่มอายุ 21-30 ปี “การดูแลสุขภาพ

ของตัวเองคือ ออกก�ำลังกายทุกวัน ต่อยมวย เข้าฟิตเนส .... 

เลอืกออกก�ำลงัแบบทีเ่ราชอบ คลายเครยีด ช่วยควบคมุน�ำ้หนกั

ด้วย รู ้สึกว่าอ้วนง่ายขึ้นพออายุขนาดนี้ เลยหลังลงวอร์ดดู

นกัศกึษากจ็ะพยายามไปค่ะ” “ฟังข่าวอาจารย์พยาบาลเสยีชีวติ

กะทนัหัน แบบ heart attack แล้วกลัวอาชพีเรามนัเครยีดด้วย

กรอบภาระงานหลายอย่าง เลยพยายามไปออกก�ำลังกายเดิน

รอบอ่างเกบ็น�ำ้ ว่ิงรอบสนามกฬีา อะไรเงีย้ค่ะบ้าง จากเมือ่ก่อน

ไม่ออกเลย...ท�ำงานอย่างเดียว” กลุ่มอายุ 31-40 ปี “เชื่อเรื่อง

พวกนี้นะคะพี่เลยท�ำบุญเยอะ ว่างไปปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

5 วัน 7 วัน สวดมนต์ทุกเย็น ท�ำทานกับพระสงฆ์ ได้ฝึกจิต ฝึก

การปล่อยวางเกิดปัญญา เป็นบุญให้กับตัวเอง” “คิดว่าน่าจะ

ต้องท�ำงานถึง 65 ปีอย่างน้อย พี่วางแผนไว้เพราะทราบดีว่า

อาจารย์พยาบาลขาดแคลน เห็นอาจารย์พยาบาลในสภาฯ ยัง

ท�ำงานอยู่อายุ 70-80 ปี....มานึกถึงตัวเราถ้าไม่แข็งแรงตั้งแต่

ตอนนี้ อายุขนาดนั้นจะท�ำงานได้อย่างไร พี่ก็เลยต้องออกก�ำลัง

กายไปวิ่งสนามกีฬากลางบ้าง ฟิตเนสบ้าง ว่ายน�้ำบ้าง เปลี่ยน

ไปเรื่อยๆ จะได้ไม่เบื่อ หวังว่าร่างกายจะแข็งแรงและท�ำงานต่อ

เนื่องได้จนอายุ 65-70 ปีค่ะ” กลุ่มอายุ 41-50 ปี “มันเครียด

นะน้อง อาชพีเราภาระงานทัง้สอน วจิยั บรกิารวชิาการ ต้องหา

วธิคีลายเครยีด...หลงัจากทีไ่ปฝึกปฏบัิตวิปัิสสนากรรมฐานทีว่ดั 

แล้วน�ำมาปฏิบัติต่อเองที่บ้านท�ำให้เราสบายใจมากขึ้น มองคน

อย่างมีเมตตามากข้ึน รู้จักปล่อยวางให้อภัยอะไรท่ีไม่สามารถ

ควบคุมได้มันสอนให้เราปล่อยวางเมื่อก่อนวางไม่ค่อยจะได้ 

พยายามให้อภัยทุกวัน” 

	 1.2)	 บรหิารจดัการความเครียดจากงานอาชีพกบั

การดูแลสุขภาพ ได้แก่ บริหารความเครียดท้ังจากการศึกษา 

และอาชีพ ดังค�ำกล่าวที่ว่า กลุ่มอายุ 21-30 ปี “ตอนนี้วางแผน

เรื่องเรียนต่อปริญญาเอกค่ะ ภาษาอังกฤษมีผลสอบแล้ว ก�ำลัง

สมัครมหาลัยที่ต่างประเทศเพราะได้ทุนมาต้องไปเรียนก่อน         

ซ่ึงก็เครียดพอสมควรพอเครียดก้อไปหาท�ำสิ่งท่ีมีความสุขปลูก

ตะบองเพชร ฟังเพลง ดูหนังบ้างไรเงี้ยค่ะ” 
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	 “น้องว่าอาชพีอาจารย์พยาบาลนีเ่ครยีด ท�ำงานหนกั

แล้วยงัไม่เท่าอาจารย์พยาบาล งานหลายหน้า มนัมเีกณฑ์ทีค่ณะ

จะเอางานกับเราหลายอย่าง ต้องตีพิมพ์ปีละเรื่อง scopus ,tci 

ภาระงานสอนก็เยอะบริการวิชาการท�ำนุฯ ก็ต้องบริหารให้ดี

ระหว่างงานที่ต้องท�ำกับการดูแลสุขภาพตัวเองออกก�ำลังกาย 

ท�ำสมาธิ พบแพทย์ไม่งั้นความดันโลหิตจะคุมไม่ได้” กลุ่มอาย ุ

31-40 ปี และ 41-50 ปี “คือเราก็อยากก้าวหน้าในอาชีพการ

งานส่วนนึงก็ต�ำแหน่งทางวิชาการ แต่งานสอนมันเยอะมากทั้ง

ภาคปกต ิภาคอนิเตอร์ เตรยีมสอนใช้เวลานาน เราต้องบาลานซ์

ให้ดีระหว่างการท�ำทั้งสามสี่ห้าอย่างน้ี มีเครียดก็ไปเดินเล่น         

วิ่ง ว่ายน�้ำบ้าง แต่ยังไงมันก็ต้องท�ำน่ะเนอะ ความก้าวหน้า         

ของสายวิชาการ คลายเครียดเต็มท่ีแล้วถึงเวลาก็มานั่งท�ำต่อ” 

กลุ่มอายุ 50-60 ปี “พี่เป็นผู้บริหาร งานก็ยังเพียบเหมือนเดิม 

เกณฑ์สภาฯ ตัวใหม่ๆ ที่เราต้องท�ำให้คณะฯ ขึ้นให้ได้ ก็ต้อง

ควบคุม ต�ำแหน่งวิชาการก็ต้องท�ำ สอนก็ต้องสอน สรุปคือต้อง

ท�ำทุกอย่าง แต่สิ่งอื่นใดถ้าแลกกับสุขภาพก็ไม่คุ้ม หลังเลิกงาน

พี่จะไปเดินรอบสนามกีฬาผ่อนคลายบ้าง อะไรก็อย่าให้มันตึง

เกินไป” “สอน ป.ตรี ป.โท ป.เอก แถมบางทีเขาให้ช่วยสอน

หลักสูตรผู้ช่วยด้วย พอว่างปุ๊บจะพาคุณแม่ไปเที่ยวเลยค่ะ

บริหารให้มันดีดูแลครอบครัวพี่น้องพ่อแม่ ชีวิตมันมีหลายมิติ 

นะน้อง ไม่ง้ันป่วยแน่อาจารย์พยาบาลเราถ้าบริหารไม่ดี CA      

ถามหาแน่ งานมันหนักน้อง”

	 องค์ประกอบ 2 บริหารจัดการเงินส่วนบุคคล 

ประกอบด้วย 2.1) วางแผนบริหารเงินส่วนบุคคล ได้แก่ การหา

รายได้ การลงทุนสะสมทรัพย์ ประหยัดอดออม บริหารจัดการ

หนี้ การบริหารจัดการค่าใช้จ่ายในปัจจุบันและเตรียมเงิน          

ไว้ใช้ในวัยเกษียณ ดังค�ำกล่าวที่ว่า กลุ่มอายุ 31-40 ปี 	 	

	 “อาจารย์มหาวทิยาลยั สทิธิป์ระกนัสงัคมมเีงนิใช้หลงั

เกษียณไม่เยอะเท่าข้าราชการสมัยก่อน แต่เงินเดือนเราว่าให้

เยอะดังน้ันเราเลยวางแผนเรื่องเงินที่จะใช้หลังเกษียณว่าต้อง

เกบ็ยงัไง...ซ้ือประกนับ�ำนาญ แบบสะสมทรพัย์บ้าง ใช้ลดหย่อน

ภาษ ีเรามเีงนิใช้หลงัเกษียณน้อยนดิจากประกนัสงัคม ถ้าไม่เกบ็

ตั้งแต่ตอนนี้เกษียณคงไม่พอกิน ตอนนั้นค่าเงินจะลดลงแค่ไหน

กไ็ม่รู”้ กลุ่ม 41-50 ปี “เรือ่งเงนิทองต้องคดิ พีไ่ม่ได้แต่งงานเลย

ต้องคดิเยอะ พีม่มีรดกบ้านทีดิ่น รายได้ส่วนใหญ่มาจากเงนิเดอืน 

มไีด้ทนุวจิยับ้างแต่ไม่ได้มากนกั กป็ระหยดั เงนิเกบ็ตอนเกษยีณ

ต้องเกบ็เองเพราะเป็นพนกังานมหาวทิยาลยั พีเ่กบ็ผ่านประกนั

ชีวิต ซื้อทอง เล่นหุ้น DCA แต่แบบเก็งก�ำไรเทรดไม่ค่อยเก่งเลย

เน้นถือยาวๆ” “เงินเดือน ป.เอก ไม่ได้เยอะอะไร ประหยัดเอา 

แล้วเก็บเป็นอสังหาริมทรัพย์ซ้ือบ้าน ท่ีดินเปล่าไว้ถือว่าลงทุน 

พยายามหารายได้ทางอืน่เช่น สอนหลกัสตูรอืน่ๆ” “เสาร์อาทติย์

ไปอยู่คลินิกกับพี่ชายเป็นคุณหมอ ไปช่วยพี่ท�ำคลินิกค่ะ....          

ซือ้ประกนับ้างเอาไว้ลดหย่อนภาษ.ี..ลงทนุในหุน้อยากท�ำเหมอืน

กันแต่ยังไม่มีความรู ้ พี่ว ่าอาจารย์พยาบาลมีความรู ้เรื่อง            

การลงทุนทางด้านการเงินน้อยนะ” กลุ ่มอายุ 51-60 ปี  

“ลงทุนไว้หลายอย่างซือ้ท่ีดินเขาร้อนเงนิเอามาขาย แล้วก้อสอน 

ป.โท หลักสูตรเฉพาะทางหารายได้พิเศษ”

	 2.2) การด�ำเนินการ ประเมินผลและปรับปรุง

แผนการบริหารการเงินส่วนบุคคล ในเร่ือง การหารายได้            

การลงทุนสะสมทรัพย์ ประหยัดอดออม บริหารจัดการหนี้         

การบริหารจัดการค่าใช้จ่ายในปัจจุบันและเตรียมเงินไว้ใช ้           

ในวัยเกษียณ ดังค�ำกล่าวที่ว่า กลุ่มอายุ 31-40 ปี “ท�ำบัญชีครัว

เรือนจดทุกอย่างท่ีเป็นรายรับ รายจ่ายแล้วเห็นช่องเงินร่ัวไหล

และใช้หลักพอเพียง” “หนี้ยังมีอยู่ มาจากไหนก็ใช้ตอนไปเรียน 

ป.โท ป.เอก ซือ้บ้าน ซือ้รถ พยายามบรหิารหนีเ้อาทีด่อกเบ้ียถกู

ไปโปะดอกเบี้ยแพง รีไฟแนนซ์ไปใช้ดอกเบี้ยถูกกว่า” กลุ่มอายุ 

41-50 ปี “เป็นหนี้ต้องบริหาร หนี้จากซื้อรถ พยายามหารายได้

เพิม่รบัสอน ป.โท หลกัสตูรผูช่้วยพยาบาล ร่วมหุน้กบัเพือ่นขาย

ของออนไลน์ ออมผ่านประกนัสะสมทรพัย์ ประกันบ�ำนาญพวก

นี้เอาไว้ช่วยลดหย่อนภาษี พยายามประหยัด..วางแผนว่าคง

ท�ำงานต่อเนื่องจนกว่าจะท�ำไม่ไหวเห็นอาจารย์พยาบาลท�ำกัน

จนท�ำไม่ไหว 70-80 ยังท�ำงานในสภาฯกันอยู่ อันนั้นมันท�ำให้

เรามีรายได้ต่อเนื่องยาวนานนะ แล้วก็ยังไม่ต้องเตรียมหางาน

อืน่หลงัเกษยีณด้วยท�ำไปเรือ่ยๆ เงินกไ็ด้ด้วย...แต่ว่าสขุภาพต้อง

แข็งแรง” กลุม่อาย ุ51-60 ปี “หารายได้เหรอ นอกจากเงินเดอืน

แล้วก็เล่นหุ้น ซื้อหุ้นนี่เวลาได้มันได้เยอะ เวลาเสียมันเสียเยอะ

เหมือนกันแล้วแต่นะ ต้องพยายามศึกษาแต่ก็เป็นช่องให้เรา

หาเงินได้พี่ได้เงินจากเล่นหุ ้นเยอะหลังๆมาเปลี่ยนเป็นซื้อ         

แบบถือยาวๆ” “พีล่งทุนซือ้ท่ีดนิไว้สมยัมาอยู่ท่ีนีใ่หม่ๆ ชาวบ้าน

ร้อนเงนิเอามาขาย....ไม่รูด้้วยซ�ำ้ว่าจะมรีาคามาตอนนีพ้ีข่ายท่ีได้

หลายล้าน” 

	 องค์ประกอบ 3 จัดหาที่อยู่อาศัย ประกอบด้วย            

1) วางแผนและจัดหาที่อยู ่อาศัย 2) ปรับปรุงที่อยู ่อาศัย                

ดังค�ำกล่าวที่ว่า กลุ่มอายุ 21-30 ปี “คิดว่าก่อนที่จะเข้าสู่วัย      

สงูอายตุ้องมีบ้าน วางแผนเรือ่งการซือ้บ้านไว้ว่าอกีกีปี่ซือ้บ้าน...

คดิคร่าวๆ ว่าถ้ามีบ้านอยูเ่ป็นการเตรยีมท่ีอยูอ่าศยัไว้เวลาตวัเอง

สงูอาย ุจะเลอืกท�ำเลใกล้โรงพยาบาล ใกล้ญาตพิีน้่องด้วยเพราะ

มีอะไรจะได้ดูแลกัน” กลุ่มอายุ 31-40 ปี และ 41-50 ปี กล่าว
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ว่า “เร่ืองบ้านตอนทีอ่ยูใ่นวยัสงูอายทุ�ำไว้แล้ว ทีม่หาสารคามแม่

พี่อยู่ตอนนี้....คิดว่าเกษียณจะกลับไปอยู่ ปรับปรุงบ้านท�ำราว

เกาะในห้องน�้ำ บันไดมีราวทั้งสองฝั่ง หน้าบ้านนี่จะใส่รองเท้า             

กม็รีาวจบัป้องกนัล้ม แม้กระทัง่ทีน่ัง่กม็ทีีน่ัง่อาบน�ำ้...ท�ำไว้หมด

แล้ว คิดว่าแม่ใช้เราก็คงจะใช้ด้วยถ้าแก่ตัวมา” กลุ ่มอาย ุ              

51-60 ปี “พ่ีซ้ือบ้านไว้แถวมหาลยัเพราะคดิไว้นานแล้วว่าจะตัง้

รกรากอยู่ที่น่ี บ้านท่ีสร้างเป็นบ้านชั้นเดียวคิดไว้เผื่อสูงอายุ          

ถ้าสองชั้นคงล�ำบาก คงไม่กลับไปอยู่บ้านเกิดลูกๆ โตหมดแล้ว 

กลับมาบ้าง ไม่กลับบ้าง แล้วแต่เขา” 

	 องค์ประกอบ 4 เตรียมหาผู ้ดูแลและครอบครัว             

1) เตรียมผู้ดูแลและครอบครัว ประกอบด้วย 1) การมองหา       

และจัดหาผู้ดูแล ส่วนใหญ่ยังคงหวังว่าผู้ดูแล คือ บุตร สามี       

ญาติพี่น้อง และกลุ่มเพื่อน 2) การให้การเกื้อหนุนผู้ดูแลเพื่อให้

เกิดความผูกพันในการดูแลต่อกัน เช่น การมอบหลักประกัน

ส�ำหรับการดูแล เช่น มรดกทรัพย์สินให้กับผู้ดูแลเพื่อเป็นหลัก

ประกันในการดูแล การให้เป็นผู้รับมรดกในประกันชีวิต บ้าน 

ทีดิ่น 3) การเตรียมวางแผนการอยูอ่าศัยร่วมกบัผูดู้แล ดงันี ้กลุม่

อายุ 31-40 ปี และ 41-50 ปี “มีลูก 2 คน กะว่าเขานี่แหละที่

จะอยูก่บัเราตอนสงูอายเุพราะเป็นลกูสาว.....สามนีีส่งสยัเราจะ

เป็นคนดูแลเขามากกว่าเขาดูแลเรานะ” “พี่ไม่ได้แต่งงานคิดว่า

พอใช้ทุนเสร็จ อาจหาทางย้ายกลับไปคณะพยาบาลศาสตร์ใกล้

บ้านได้ดูแลพ่อแม่ อยู่ใกล้ใกล้พี่พี่น้องน้องน่าจะดีเพราะมีคนที่

ดูแลกัน” “ถึงแม้ว่าเราจะป่วย เรามีหน่วยงานช่วยเหลือที่เป็น

องค์กรวิชาชีพของเรา มีครอบครัวที่คอยดูแล มี caregiver 

caregiver ตรงนี้อาจจะไม่ใช่คู่ชีวิต อาจจะเป็นเพื่อนร่วมงาน...

เตรียมกลุ่มเพื่อน เกาะๆ กันไว้” กลุ่มอายุ 51-60 ปี กล่าวว่า 

“พี่คิดว่าหลังเกษียณคงย้ายกลับไปบ้านที่ใต้ เพราะญาติพี่น้อง

เยอะ พีมี่บ้านพ่อแม่อยูแ่ล้วในละแวกบ้านมแีต่ญาติพีน้่องได้ดแูล

กันอย่างว่าเราไม่ได้แต่งงาน ช่วงนี้ก็พบปะพูดคุยกันในหมู่พี่ๆ 

น้องๆ วิชาชีพเป็นเพื่อนกันไว้คอยดูแลช่วยเหลือกัน” “ก็คงจะ

ลกูสาวน่ีแหละจะอยูก่บัพี ่เขาเป็นหมอเขาท�ำงานทีน่ีม่บ้ีานแล้ว

ก็คงจะอยู่กับเขา ตอนนี้ยังท�ำงานได้ก็ไปท�ำงานเราก่อนจนกว่า

จะท�ำไม่ไหวแต่คุยกะเขาไว้แล้วว่าจะอยู่กับเขา เขาก็รับปากจะ

เป็นคนดูแล” “ไม่มีลูก มีแต่หลานคิดว่าจะมอบมรดกให้เขา

มรดกของเราก็คงจะมอบให้เขาตอบแทนว่าเขาจะช่วยดูแล        

เรายามแก่เฒ่า”

	 องค์ประกอบที่ 5 เตรียมจัดท�ำพินัยกรรมและ            

การตาย ประกอบด้วย 5.1) วางแผนและท�ำพินัยกรรม ได้แก่ 

การท�ำพินัยกรรมอย่างเป็นลายลักษณ์อักษรไว้ให้ผู ้ดูแล               

การวางแผนเรื่องมรดกไว้ให้บุตรหลานโดยยังไม่ได้ท�ำเป็นลาย

ลกัษณ์อกัษร การบรจิาคร่างกายให้เป็นวทิยาทานเพือ่การศึกษา 

ดังค�ำกล่าว กลุ่มอายุ 31-40 ปี “ท�ำพินัยกรรมให้หลาน เราโสด

ไม่มลีกูกเ็ลยคยุกบัพีน้่องชายว่าคงอยูใ่กล้ๆ กนัไป เพือ่จะได้ช่วย

ดูแลกันในช่วงนี้......เขียนพินัยกรรมไว้ให้หลานแล้วก็คุยกะเขา

ไว้แล้วว่าให้เขาดูแลเรา เตรียมไว้เผื่อเราไม่รู ้ว่าจะตายเมื่อ

ไหร่......ก็เขียนพนิยักรรมไว้เลยว่าถ้าข้าพเจ้าถึงแก่กรรมข้าพเจ้า

จะให้อะไรกบัใครบ้าง...พนิยักรรมเขยีนเอง แล้วกมี็ทนายความ

รับรองเรียบร้อย” “บริจาคร่างกายให้ รพ.ศรีนครินทร์ เป็น

อาจารย์ใหญ่ค่ะ เราโสดไม่ต้องหว่งใครอะไร” กลุม่อายุ 41-50 ป ี

และ 51-60 ปี “เขียนพินัยกรรมไว้หมดแล้ว อันนี้ให้ลูกคนไหน 

อันนี้ให้ใครเราก็หวังว่าลูกจะดูแลเราๆ ก็บอกเขาไว้เลยว่าอันนี้

ให้เขาอันนี้ให้ใคร จะได้ไม่มีปัญหาต่อไปในอนาคต” 

	 5.2) วางแผนและเตรียมการตาย โดยการศึกษา       

เร่ืองการเตรียมตัวตาย การฝึกจิตปล่อยวางและยอมรับ          

ความตาย การเตรยีมจดัการมรดกทรพัย์สนิไว้เรยีบร้อยก่อนตาย 

ดังค�ำกล่าวนี้ กลุ ่มอายุ 41-50 ปี “คือต้องท�ำใจพร้อมรับ

สถานการณ์ อย่างตอนที่หมอบอกว่าเราจะต้องตัดเต้านม เราก็

ต้องพร้อมในวินาทีนั้น พร้อมท�ำใจยอมรับให้ได้ พอป่วยมาแล้ว

กับการที่ไปวัด เลยท�ำให้เหมือนปลงได้เยอะอย่ายึดว่าทุกสิ่งทุก

อย่างจะเป็นของเรา ทุกสิ่งทุกอย่างก็ไม่ใช่ของเรา มันเป็นแค่

องค์ประกอบของชีวิตเท่านั้นเอง เพราะเรามาแค่คนเดียว แล้ว

เราก็ไปคนเดียว” กลุ่มอายุ 51-60 ปี “เราเรียนมาทางสูงอายุ

เรารู้ว่าเราควรเตรียมตวัตายไว้ด้วย เราใช้ความรูท้ีเ่รารูม้ากกว่า

คนอ่ืนมาเตรียมตัวเรา พี่ใช้การฝึกจิตการสวดมนต์ทุกวัน การ

ท�ำมรณานุสติ เพื่อให้เรามีสติมากท่ีสุดก่อนเราตาย เขียน

พินัยกรรมชีวิตไว้ มรดกจะมอบให้หลานน้อยหวังว่าเขาจะเป็น

คนดูแลเรา ช่วงนี้ยังไม่แก่หง่อมก็ท�ำงานไปเรื่อยๆ”

	 องค์ประกอบ 6 การเตรยีมกจิกรรม/การท�ำงานภาย

หลังเกษยีณจากการท�ำงาน ด้วยการ ท�ำกจิกรรมส่วนตวัทีอ่ยาก

ท�ำในปัจจุบันร่วมกับวางแผนการท�ำกิจกรรมในวัยเกษียณ         

ดังนี้ 6.1) การท�ำงานต่อเนื่องในวิชาชีพ ดังค�ำกล่าวที่ว่า กลุ่ม

อายุ 31-40 ปี “ตอนนี้เรียน ป.เอก nursing ให้จบก่อนแต่เห็น

อาจารย์ท่ีปรึกษาท่านเกษียณแล้วไปเป็นคณบดีคณะพยาบาล

ศาสตร์ที่ราชภัฏ .....คิดว่าเราเองคงจะต้องท�ำต่อแบบท่าน

กระมังคะ” กลุ่มอายุ 41-50 ปี “พี่ว่าพี่คงจะท�ำงานสอนต่อไป

เรื่อยๆ ตอนนี้เตรียมขอ รศ. ซึ่งถ้าเป็น รศ. มหาวิทยาลัยจะจ้าง

ต่อได้ คิดว่าจะท�ำงานที่คณะฯ ต่อไปถ้าเขาจ้างนะ หรือไม่ก็จะ

ออกไปเอกชน หรอื แถวราชภฎั ถ้าเขาต้องการอาจารย์พยาบาล
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และไม่ขัดกับแนวทางการจ้างคนอายุเกิน 60 นะ” กลุ่มอายุ 

51-60 ปี “อาจารย์พยาบาลนี่มันขาดแคลนไปอยู่ไหนก็ได้หลัง

เกษียณพี่กะว่าจะไปอยู่เอกชนที่มีความต้องการเอาเราไปนับ 

FTES ช่วยเขาท�ำงานได้จะท�ำไปเร่ือยๆ จนกว่าจะท�ำไม่ไหว 

วงเล็บถ้าเขายังจ้างพี่น่ะนะ แต่ส่วนใหญ่เขาขาดคนคิดว่าเขา       

ยังจ้าง” 

	 6.2) การหากจิกรรมด้านอืน่ๆ เตรยีมท�ำหลงัเกษยีณ 

ได้แก่ 1) กิจกรรมที่ก่อให้เกิดรายได้ เช่น การเปิดคลินิกทาง       

การพยาบาล การรับเป็นที่ปรึกษาสถานพยาบาล 2) กิจกรรม

ไม่ก่อให้เกิดรายได้ เช่น ท�ำกิจกรรมจิตอาสาในสถาบัน, องค์กร

ต่างๆ สมาคมของวิชาชีพ วัด สมาคมอื่นๆ ฯลฯ ท่องเท่ียว 

กจิกรรมจติอาสา เพือ่ใช้เวลาว่างนอกเวลางานให้เกดิประโยชน์

ต่อสังคม ดังค�ำกล่าวที่ว่า กลุ่มอายุ 31-40 ปี “ท�ำธุรกิจไว้ด้วย

อีกทางนึงธุรกิจอาหารเสริม ท�ำเป็นรายได้เสริมไว้ถ้าดีอาจลา

ออกแล้วท�ำอันนี้ต่อไปถึงเกษียณ” อายุ 41-50 ปี “วางแผนไว้

ถ้าสุขภาพร่างกายแข็งแรงดีถึงไม่เกษียณ จะท่องเที่ยวทั้งเมือง

ไทยเมอืงนอก เพราะเตรยีมเป็นผูส้งูอาย ุเกดิว่าถ้าเราสงูอายเุรา

จะไปไม่ไหว คาดว่าอย่างนัน้” “ใช้เวลาว่างไปเข้ากลุม่สมาธ ิเขา

มจีดักิจกรรมอะไรกไ็ปท�ำตัวให้เป็นสาธารณะประโยชน์ของส่วน

ร่วม เช่น ท�ำโรงทานพี่ก็พาครอบครัวมาท�ำโรงทาน” กลุ่มอายุ 

51-60 ปี “พี่ไปช่วยเขาเป็นกรรมการสมาคมการพยาบาลผู้สูง

อายุภาคเหนือ ช่วยเขาท�ำงานได้รู ้จักเครือข่ายทางวิชาชีพ             

มีเพื่อนมีงานจิตอาสาท�ำ เป็นเรื่องที่เราจบมาโดยตรงใช้ความรู้

ให้เกิดประโยชน์ต่อวิชาชีพ คิดว่าท�ำไปเรื่อยๆ ค่ะ” 

	 องค์ประกอบ 7 ฝึกฝนให้เป็นบุคคลท่ีพร้อมเรียนรู้

ตลอดชีวิต ดังค�ำกล่าวที่ว่า กลุ่มอายุ 41-50 ปี “อาชีพเราต้อง

ศึกษาหาความรู ้อยู ่ตลอดเวลาเพราะองค์ความรู ้ทางการ

พยาบาลมันเปลี่ยนแปลง อันนี้มันสอนให้เราเรียนรู้ที่จะศึกษา

เรื่องอื่นๆ ด้วยซึ่งท�ำให้เกิดประโยชน์ส�ำหรับชีวิตเรา เมื่อก่อน

ใครจะรู้ว่าโอนเงิน ฝากเงิน หรือท�ำอะไรๆ ผ่านโทรศัพท์ได้หมด

แบบนี้เดี๋ยวนี้ท�ำธุรกรรมการเงินผ่านแอปพลิเคช่ันง่ายสบาย         

ซ่ึงเป็นตัวช่วยเราในการบริหารจัดการการเงินเราได้ง่ายๆ” 

“มันเป็นโลกยุคใหม่ 5G ศตวรรษที่ 21 เราต้องสอนออนไลน์ 

อันนี้สมัยก่อนไม่มีเราก็ต้องศึกษาซึ่งเขาช่วยเราได้มากอยาก

ทราบอะไร แม้แต่ออกก�ำลังกายยังออกได้เองท่ีบ้านไม่ต้องไป

ฟิตเนสออกพร้อมครโูยคะผ่าน LIVE สด...เลยคดิว่าเป็นผูส้งูอายุ

ในอนาคตเราคงต้องเรียนรู้ทุกๆ เรื่องได้ตลอดชีวิตเราเป็นเรื่อง

ส�ำคัญ” กลุ่มอายุ 51-60 ปี กล่าวว่า “พี่จบการพยาบาลสูงอายุ 

สมยัเรียนโท รู้อยูแ่ล้วว่าม ีOPPY CLUB ชมรมคอมพวิเตอร์และ

อินเทอร์เน็ตส�ำหรับผู้สูงอายุ ใครจะรู้ตอนนี้ผู้สูงอายุทุกคนต้อง

เรยีนรูท่ี้จะใช้สิง่เหล่านี ้ถ้าใช้เป็นจะช่วยให้หาความรู้หรือเข้าถึง

สทิธต่ิางๆได้ง่าย....มนัสะท้อนเรือ่งการเรยีนรูต้ลอดชวิีตนะน้อง 

ไม่ละเว้นแม้แต่ศาสตร์พระราชานี่ก็ใช่ การกลับมาใช้เศรษฐกิจ

พอเพียงพออยู่พอกิน ประหยัดอดออมท�ำให้เรามีเศรษฐกิจที่ดี 

มเีงนิเกบ็ไว้ใช้ตอนเกษยีณ หรอืตอนแก่ได้ คนเรามนัต้องเรยีนรู้

ตลอดโลกเปลี่ยนคนปรับไม่งั้นถูกdisruption แน่จ้า”

การอภิปรายผลการวิจัย
	 1)	 ความหมายการเตรยีมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ

อย่างมีคุณภาพ ตอกย�้ำให้เห็นมุมมองการเตรียมความพร้อม      

เข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพของอาจารย์พยาบาล เป็นเรื่อง

เดียวกันกับการวางแผนการด�ำเนินชีวิตตลอดช่วงชีวิตของ 

มนุษย์ ซึ่งมีลักษณะซับซ้อนหลากหลาย มีความสอดคล้อง       

เชื่อมโยงตามช่วงวัย เกี่ยวข้องกับพัฒนาการในวัยต่างๆ ทั้งวัย

ผู้ใหญ่ วัยผู้สูงอายุ โดยแต่ละช่วงวัยจะมีการเตรียมในแต่ละ       

กลุ่มอายุแตกต่างกัน และจะมีลักษณะพิเศษเฉพาะอีกด้านนึง

คือ จะมีการเตรียมเพ่ิมมากขึ้นเมื่อเข้าใกล้สู ่ช่วงวัยที่สาม 

(third age) คือกลุ่มคนที่พ้นวัยท�ำงานและผ่านประสบการณ์

ชีวิตมาแล้ว และช่วงวัยที่สี่ (fourth age) ของชีวิต20,21,22  

ดังจะเห็นได้ในมิติการเตรียมตัวตาย การเตรียมหากิจกรรม       

ยามว่างหลังเกษียณ ซึ่งพบมุมมองดังกล่าวมากในช่วงวัยผู้ใหญ่

ตอนปลาย 

	 2)	 องค์ประกอบการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัย          

สูงอายุอย่างมีคุณภาพ พบว่า อาจารย์พยาบาลให้มุมมองที่มี

ความสอดคล้องกับข้อค้นพบของนักวิชาการท่ีศึกษาเกี่ยวกับ

การเตรียมเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ ท่ีกล่าวถึงเสาหลัก           

3 ด้านของการเตรียมความพร้อมเข้าสูว่ยัสงูอาย ุคอื ด้านสขุภาพ 

ด้านการมีส่วนร่วมในสังคม ด้านความมั่นคงในชีวิต ประกอบ

ด้วย การเงิน ที่อยู่อาศัย ผู้ดูแล และครอบครัว11,23,24 ส่วนองค์

ประกอบที่มีความแตกต่างอันเป็นข้อค้นพบใหม่ คือ 1) องค์

ประกอบการสร้างความมั่นคงก้าวหน้าในอาชีพ เนื่องจาก

เป็นการศึกษาในช่วงวัยผู้ใหญ่ซึ่งการท�ำงานถือเป็นพันธกิจ

ส�ำคัญของชีวิต เป็นวัยของการเป็นผู ้ผลิตหรือผู้สร้างงาน         

ความมัน่คงก้าวหน้าในอาชีพจงึเป็นสิง่ทีป่รากฎขึน้ในข้อค้นพบ 

เพราะการเตรยีมความมัน่คงก้าวหน้าในอาชีพอาจารย์พยาบาล 

ยังเป็นปัจจัยน�ำไปสู่ความมั่นคงในด้านการเงิน เป็นจุดเร่ิมต้น 

ในการเตรียมหากิจกรรมไว้ท�ำในวัยสูงอายุ เพราะเป็นวิชาชีพ       

ที่ขาดแคลนแม้จะยังไม่มีกฏหมายขยายอายุการเกษียณ           
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อย่างเป็นรูปธรรมในประเทศไทย แต่ในทางปฏิบัติกลับพบว่า 

อาจารย์พยาบาลส่วนใหญ่ยังคงท�ำงานอยู่ในสถาบันการศึกษา

ทางการพยาบาล ทัง้เอกชนและรฐับาล10,26 เนือ่งจากภาวการณ์

ขาดแคลนพยาบาลของไทย ส่งผลให้สถาบันการศึกษามีความ

ต้องการอาจารย์พยาบาลเพิม่มากข้ึน15,26 ท�ำให้อาจารย์พยาบาล

สูงอายุกลายเป็นแรงงานที่มีคุณค่าของสังคม เป็นผู้สูงวัยที่

สร้างสรรค์และช่วยเหลือหรือมีส่วนร่วมในการผลิตบุคลากร

ทางการพยาบาลออกสู่สังคมสอดคล้องตามแนวคิดพฤฒพลัง

ขององค์การอนามยัโลก11 แนวคดิธนาคารสมอง27 แผนผูส้งูอายุ

แห่งชาติฉบับที่ 2 4 และแผนปฏิรูปประเทศไทย (ฉบับปรับปรุง)28 

การท�ำงานอย่างต่อเนื่องในวัยสูงอายุของอาจารย์พยาบาล       

ส่งผลดีต่อสุขภาวะในวัยสูงอายุ ท�ำให้เกิดความสุขรู้สึกมีคุณค่า 

ส่วนปัจจัยที่สนับสนุนให้อาจารย์พยาบาลยังคงสามารถท�ำงาน

ต่อเนื่องได้คือ การได้ดูแลสุขภาพตั้งแต่ในวัยผู้ใหญ่ท�ำให้เข้าสู่

วัยสูงอายุได ้อย ่างมีสุขภาวะดี ท้ังร ่างกาย จิตใจ สังคม                     

จิตวิญญาณ และการที่หน่วยงานมีความต้องการใช้ศักยภาพ 

และแรงจูงใจของอาจารย์พยาบาลในการท�ำงาน10,24 2) องค์

ประกอบด้านฝึกฝนให้เป็นบุคคลที่พร้อมเรียนรู้ตลอดชีวิต     

(lifelong learning) เพื่อการแสวงหาความรู ้ใหม่ๆ ที่

เปลีย่นแปลงไปตลอดเวลาในโลกศตวรรษที ่21 ซึง่มคีวามจ�ำเป็น

อย่างยิ่งส�ำหรับผู้ประกอบวิชาชีพพยาบาลที่ต้องเรียนรู้พัฒนา

ตนเองให้ก้าวทันปัญหาด้านสุขภาพของประชาชนและความรู้

ในการจัดการเรียนการสอน29 และการเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ 

จะเห็นได้ว่าปัจจัยการเปลี่ยนแปลงของโลกส่งผลต่อมุมมอง    

ของการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ

	 นอกจากนั้นยังพบว่าลักษณะของวิชาชีพอาจารย์

พยาบาล เป็นทัง้ปัจจยัสนบัสนนุ/อปุสรรค ต่อการเตรยีมตวัเข้า

สู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพในหลายแง่มุม ดังนี้ การมีความ

ตระหนักมีความรู ้ด้านสุขภาพมากส่งผลให้เข้าถึงการดูแล

สุขภาพได้ง่าย แต่อย่างไรก็ตามแม้จะมีความรู้ความตระหนัก

ด้านสุขภาพมากแต่ดูแลสร้างเสริมสุขภาพตนเองน้อย เพราะ

ภาระงานหนัก ท�ำให้เจ็บป่วยง่ายและขาดโอกาสที่จะแสวงหา

การเรียนรู้เรื่องการเงินการลงทุน ข้อค้นพบดังกล่าวเป็นข้อค้น

พบเบื้องต้นที่น�ำไปสู่การสร้างการเตรียมการเพื่อช่วยอาจารย์

พยาบาลให้สามารถเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุได้อย่าง    

มีคุณภาพต่อไป 

ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัยในครั้งนี้

	 1)	 องค์กรวิชาชีพทางการพยาบาล ผู้บริหารคณะ

พยาบาลศาสตร์ สามารถน�ำไปเป็นแนวทางในการก�ำหนด

นโยบาย แนวปฏิบัติเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของอาจารย์

พยาบาล เพื่อการเตรียมอาจารย์พยาบาลเข้าสู่วัยสูงอายุอย่าง

มีคุณภาพ 

	 2)	 ผูบ้รหิารคณะพยาบาลศาสตร์ น�ำไปเป็นแนวทาง

ในการก�ำหนดนโยบายเรือ่งอตัราก�ำลังคน เพราะมคีวามสอดรบั

เช่ือมโยงกับการเตรียมความพร้อมเข้าสู ่วัยสูงอายุอย่างมี

คุณภาพ เพื่อให้สามารถใช้อัตราก�ำลังสูงอายุในการทดแทน

อัตราก�ำลังอาจารย์พยาบาลที่ขาดแคลน

	 3)	 อาจารย์พยาบาลสามารถน�ำไปเป็นแนวปฏบิตัใิน

การเตรียมความพร้อมของตนเองเพื่อเข้าสู่วัยสูงอายุได้อย่าง         

มีคุณภาพ

	 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

	 1)	 พัฒนารูปแบบหรือโปรแกรมการเตรียมความ

พร้อมในการเข้าสู ่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพของอาจารย์    

พยาบาล
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